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Panax ginseng hosszu tavu teljesitményjavité
hatasai - human klinikai vizsgalatok attekintése

Bevezetés

A Panax ginseng (azsiai vagy koreai ginseng) egy tradiciondlis gyégyhatasu névény, amelynek gydkerét
évezredek Ota alkalmazzak vitalizalé és ,adaptogén” szerként. Hatéanyagai, kiiléndsen a ginszenozidok,
antioxidans és gyulladascsokkentd tulajdonsaguak ' . Hagyomanyosan ugy tartjdk, hogy a ginseng
javitja a hosszu élettartamot, erdsiti a szellemi funkciokat és csdkkenti a faradtsagot 2 . Szamos klinikai
vizsgalat igyekezett felmérni, hogy a hosszabb tavu ginseng-hasznalat valéban jar-e szellemi (kognitiv)
és/vagy fizikai teljesitményjavuldssal. A bizonyitékok azonban eddig vegyesek: egyes tanulmanyok
elény6s hatasokat mutatnak ki, mig masok nem igazolnak szignifikans javulast 3 4 .

Jelen attekintés a megbizhaté tudomanyos adatbazisokban (pl. PubMed, Cochrane Library, Scopus)
publikalt humdn klinikai vizsgdlatok eredményeit foglalja 6ssze a Panax ginseng hosszu tavu, legalabb
néhany hetes vagy hénapos alkalmazasanak hatasairdl. Kulén figyelmet forditunk arra, hogy a
hatasokat hogyan befolyasolhatja a nem (kilén a nék és férfiak esetén), illetve az életkor (fiatal
felnéttek, kozépkoruak, idések). A beszdmolé struktiraja szerint el6szor a fizikai teljesitmény mutatoéit
(alléképesség, izomerd, faradtsagérzet) targyaljuk, majd a kognitiv teljesitményt (membdria,
koncentracié, mentalis faradtsag), végul kitérink a nemek és korcsoportok szerinti kilonbségekre is. Az
eredmények jobb attekinthet8sége érdekében néhany kulcsfontossagu vizsgalatot tablazatos formaban
is 6sszefoglalunk.

A Panax ginseng hatasa a fizikai teljesitményre

All6képesség és terhelhetdség (endurancia)

A ginsenget gyakran az all6képesség fokozasara hasznaljak, de a klinikai eredmények nem teljesen
egyértelmdek. Egy 2016-0s meta-analizis, amely 8 randomizalt kontrollalt vizsgalatot (RCT) foglalt &ssze,
nem taldlt szignifikans javulast a ginsenggel kezelt csoportok fizikai teljesitményében (pl. terheléses
teszteken mért teljesitmény) a placebdhoz képest 5 . Ugyanakkor ugyanebben az elemzésben a
ginseng-kiegészités mérsékelt mértékben csékkentette a faradtsagot a vizsgalati alanyokban (err6l
alabb részletesen irunk) & . Fontos kiemelni, hogy a rendelkezésre all6 RCT-k szama csekély és
mintanagysaguk kicsi volt, igy a bizonyiték szintje korlatozott 7 .

Az utébbi években megjelent néhany Ujabb human vizsgalat, amelyek kedvezébb eredményeket
sugallnak az all6képesséqg terén. Egy atfogd, 2025-ben publikalt szakirodalmi attekintés megjegyzi, hogy
egyes vizsgalatokban a ginseng novelte a kimerulésig eltelt idot és a VO.max értéket (maximalis
oxigénfelvételt) a kezelt csoportban 8 . Példaul egy 6 hetes, fiatal n6i egyetemistak korében végzett
RCT-ben a napi 2 g ginsenggyokér-kivonat szedése szignifikdnsan javitotta a terheléses
kerékparteszten mért VO.max értéket, és kdzel masfélszeresére ndvelte a kimerulésig eltelt id6t a
placebohoz képest 9 . Ugyanezen vizsgalatban a ginsenget szedd csoport tagjai kevésbé faradtak el az
ismételt ugré gyakorlatok sordn, amint azt a javulé ugrdsmagassag és reaktiv erd index is mutatta 10 .
Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a ginseng hozzajarulhat az all6képesség és a terhelés soran
mutatott teljesitmény fokozasahoz, legalabbis kevésbé edzett vagy rekreaciés sportolé alanyoknal.
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Mas vizsgalatok ugyanakkor nem talaltak ilyen el6nyt. Egy fiatal, j6l edzett férfi sportolékon végzett
kisérletben (akik 5 napon at nagy doézisu ginsengkészitményt kaptak) nem mutatkozott ergogén
hatds: a ginseng nem javitotta sem a teljesitményt, sem az intenziv edzés utani regeneraciét a
placebohoz képest 17 . Hasonloképpen, korabbi kontrollalt kisérletek tobbsége sem er@sitette meg
egyértelmdlen a ginseng teljesitményfokozd hatasat jol edzett sportolékban 12 . Az eltér6 eredmények
hatterében allhatnak a kulonb6z6 dézisok, a ginseng-készitmények dsszetételbeli kiillonbségei (pl. teljes
gyOkérkivonat vs. egyes ginszenozid komponensek), illetve a kisérleti alanyok edzettségi szintje.

Osszességében mérsékelt bizonyiték utal arra, hogy a hosszabb tavi ginseng-hasznalat javithatja az
alléképességet és a terhelhetéséget, de ez nem minden populdcidban igazolt. Az Ujabb eredmények
biztatéak - egyes vizsgalatokban nétt a VO,max és a kitartds - azonban tovabbra is szlikség van
nagyobb esetszamu, j6 min6éségli human kisérletekre a hatas meger@sitésére 13 14 .

Izomerd és izomteljesitmény

A ginsengnek tulajdonitott ,tonizald” hatas kiterjedhet az izomerdére és az izomm(ikddésre is. A
témaban kevesebb adat all rendelkezésre, mint az alloképesség kapcsan, de néhany eredmény arra
utal, hogy lehet némi pozitiv hatas. A fent emlitett 6 hetes néi vizsgalatban a ginseng-szupplementacié
javitotta az izomer6t és a robbanékonysagot: ginseng hatasara az ismételt ugrasok utan mért reaktiv
eré index és ugrasmagassag magasabb volt, mint placebo esetén 15 . Ez arra utal, hogy a ginseng segit
fenntartani az izomteljesitményt még farasztd, excentrikus izommunkaval jaré terhelés soran is.
Emellett csokkent a gyakorlatok utani iziileti merevség a térd- és bokaiziletekben, ami jobb
izomregeneraciéra utalhat a ginseng-csoportban 16 .

Egy masik vizsgalat egy magas ddzisu, ginszenozidokban gazdag kivonat (UG0712) hatasat értékelte
edzésprogrammal kombindlva. A beszamold szerint a ginsenozidot kapd csoportoknal nagyobb
mértékben névekedett a VO,max és az izomeré az edzések soran, mint a kontrollcsoportban 17 . Bar
ez a vizsgalat nem kifejezetten Panax ginseng gydkér hanem annak hatéanyag-komplexe alkalmazasat
jelentette, eredményei alatamasztjak, hogy a ginseng aktiv komponensei hozzajarulhatnak az izomerd
noveléséhez és a jobb edzésadaptacidhoz.

Ugyanakkor olyan kutatasi eredmények is vannak, amelyek nem mutattak ki valtozast az izomer6ben.
Példaul testépitd férfiaknal 6 hetes ginseng-kura utan nem valtozott szignifikansan a max. izomer§ (pl.
fekvenyomas) a placebdhoz viszonyitva - sét, néhany hormonalis valtozast (tesztoszteron csdkkenése)
figyeltek meg, amely tovabbi vizsgalatot igényel[23]. Osszességében az izomerére gyakorolt hatas
tekintetében nincs egyértelmd konszenzus: egyes adatok szerint javulas érhet§ el (f6leg ha edzéssel
parosul a ginseng-hasznalat), mig masok nem talaltak érdemi hatast.

Faradtsagérzet cs6kkentése

A fizikai (és mentalis) faradtsag csOkkentése az egyik leggyakrabban emlitett indok a ginseng
hasznalatara. Klinikai vizsgalatok is aldtdmasztjak, hogy a ginseng segithet a faradtsag érzésének
mérséklésében. A korabbiakban mar emlitett 2016-0s meta-analizis négy vizsgalat egylittes elemzése
alapjan szignifikans, kodzepes erejl faradtsagcsokkenést allapitott meg a ginsenget szedSknél a
placebohoz képest (standardizalt atlagktlonbség ~0,34) 18 . Hasonld kdvetkeztetésre jutott egy 2023-as
umbrella review (tdbb metaanalizist 6sszesitd tanulmany) is: eszerint a ginsengfogyasztas kedvezé a
faradékonysag javitasaban, hozzajarul az energiaszint és fizikai funkcié javulasahoz szadmos
kildonb6z6 populacidban 19 .

Nem csak egészséges egyéneknél, hanem krénikus betegséggel él6k korében is megfigyeltek fatigue-
ellenes hatast. Egy placebo-kontrollos klinikai vizsgdlat sclerosis multiplexes (SM) nék részvételével 3
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honapos ginsengkezelést alkalmazott (500 mg/nap adagban). A kura végére szignifikansan
csokkentek a faradtsag tiinetei a ginsenget kapd csoportban a Placebo-csoporthoz viszonyitva (a
Modifikdlt Faradtsdg Impact Skdla pontszamai javultak), és ezzel parhuzamosan az életminéség mutatéi
is jelent8sen jobbak lettek 20 . A ginseng jol toleralhato volt, sulyos mellékhatast nem észleltek 20 . Ez
az eredmény azt sugallja, hogy a ginseng kiegészité kezelésként hasznos lehet a betegséghez
tarsulé kéros faradtsag enyhitésében is.

Hangsulyozni kell, hogy a faradtsag szubjektiv érzés, melynek csékkenése 6nmagaban is értékes, még
ha nem mindig jar egyutt mérhetd teljesitményndvekedéssel. Példaul a sportteljesitmény terén nem
talaltak egy meta-analizisben javulast, ugyanakkor a résztvevék kevésbé érezték kimeriltnek magukat

5 . A ginseng potencialis ,energizal6” hatasa tehat inkabb abban nyilvanul meg, hogy a
faradtsagérzetet mérsékli (fizikai és mentalis téren egyarant), ami kdzvetve javithatja az all6képességet
és a napi aktivitast.

Tablazat 1. Kivdlasztott humdn vizsgdlatok a ginseng fizikai teljesitményre gyakorolt

hatdsardél.

(PG = Panax ginseng; RCT = randomizalt, kontrollalt vizsgdlat; VO,max = maximalis
oxigénfelvétel; MFIS = Modifikalt Faradtsag Impact Skala)
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A Panax ginseng hatasa a szellemi (kognitiv) teljesitményre

Memoria és tanulas

Szamos klinikai vizsgalat tanulmanyozta a ginseng krénikus alkalmazasanak hatdsat a memériara,
kildnb6z6 korcsoportokban és egészségi allapotu egyéneknél. Egészséges fiatal felnéttekben a rovid
tavu eredmények vegyesek: egy meta-analizis 5 jél kontrollalt vizsgalatot elemezve arra jutott, hogy 8-
12 hetes ginseng-kezelés mellett bar bizonyos kognitiv funkciék és életmindség mutaték javulast
mutattak, az eredmények nem voltak egységesek vagy meggy6z6ek 24 . Egyes RCT-kben kimutattak
példaul a munkamemoria vagy a tanuldsi feladatok javuldsat ginseng hatdsara, de ugyanakkor nem
tortént valtozas mas teruleteken (pl. figyelem vagy reakciéidd) 25 . Konkrétan: az egyik vizsgalatban 200
mg/nap ginseng 8 héten at javitotta a vizualis é&s munkamemoéria teljesitményt, valamint a fejben
szamolast, de nem befolyasolta a figyelmet 26 . Ezzel szemben egy masik kisérletben napi 400 mg doézis
a figyelmi teljesitményt névelte, mig a memdriateszteken nem hozott plusz javulast 26 . Ezek az
eredmények arra utalnak, hogy fiatal egészséges embereknél a ginseng esetleges hatdsa szelektiv lehet,
bizonyos kognitiv feladatokban jelenik meg, mig masokban nem.

Id6sebb felndttek, kiilonésen akiknél mar jelentkeznek enyhe memdriazavarok, igéretesebb
eredményeket mutatnak. A ginsenget gyakran vizsgaltdk enyhe kognitiv zavar (MCI) vagy szubjektiv
memdriazavar esetén, hosszabb id6tartamu kezeléssel. Park és munkatarsai egy 6 honapos RCT-ben 90,
enyhe kognitiv zavarral kizd6 koreai 6nkéntest vizsgaltak: napi 3 g Panax ginseng port kaptak vagy
placebét 27 28 | A fél év végére a ginseng-csoport szignifikdns javulast ért el a vizudlis memoériat
méré Rey Osszetett Abra Teszt (RCFT) azonnali és 20 perces késleltetett felidézési pontszamaiban a
kiindulashoz és a kontrollcsoporthoz viszonyitva 29 . Mas kognitiv mutatékban ugyan nem volt jelent6s
eltérés, de a memdria terén mutatott javulas arra utal, hogy a ginseng segitheti az id8skori emlékezeti
mUkodést. Egy masik, hasonlé populacién végzett vizsgalat (Park et al., 2024) szubjektiv memdriazavarral
kiizd8, 55-75 éves id6sek kdrében 12 héten at adott napi 450 mg ginsengkivonatot. A ginseng-csoport
jobb eredményeket ért el memériafeladatokban (szélista tanulasi teszt - SVLT, valamint RCFT) és a
globdlis kogniciét mérd Montreal kognitiv teszten (MoCA) is, a placebo-csoporthoz viszonyitva 30 . Ezek
a kontrollalt eredmények megerdsitik, hogy hosszabb tava alkalmazas esetén a ginseng képes lehet
javitani az idésebb feln6ttek emlékezeti teljesitményét, kiilondsen ha enyhe zavarok mar jelen
vannak.

Erdemes megjegyezni, hogy a demenciaval kiizdé betegek esetében is vizsgaltdk a ginsenget,
jellemz8en igen nagy dozisokkal. Alzheimer-kéros (AK) betegek kis létszamd RCT-i szerint néhany
hénapos ginseng (altalaban 4,5-9 g/nap ddzisban, vords/koreai ginseng formajdban) javitotta a
kognitiv funkciékat a kiinduldshoz képest, bar a mddszertani korlatok miatt az eredmények nem
teljesen meggy6z6ek 31 32 | Egy vizsgalatban kdzépsulyos AK-betegek 12 és 24 hetes ginseng-kezelés
utan szignifikdns memdriateljesitmény javulast mutattak a standard kognitiv teszteken a kiindulo
allapothoz képest 31 . EQy masik RCT-ben enyhe-kozépsulyos demenciaban a 4.5 g ill. 9 g napi doézisu
ginsenggel kezelt csoportok kognitiv pontszamai javultak, de - érdekes mdédon - a kezelés ledllitasa
utan 12 héttel ezek a nyereségek eltlintek 33 . A leghosszabb tartamu, placebo-kontrollalt ginseng
vizsgalat 2 évig kovette Alzheimer-betegek allapotat: mind az alacsony (4,5 g/nap), mind a magas dézisu
(9 g/nap) ginseng-csoportban a Mini Mentdl Teszt (MMSE) eredmények javultak az elsé ~24 hét soran,
és a javulas kisebb mértékben ugyan, de fenntarthatd volt a 96. hétig 34 . A maximum kognitiv
javulatot kb. fél évnél érték el, amit a két év folyaman nagyjabol megdriztek 35 . Ezek az eredmények
arra utalnak, hogy még el6rehaladottabb életkorban és fennall6 demencianal is lehet némi kognitiv
funkciéjavulast vagy lassulé hanyatlast elérni ginseng segitségével, kiléndsen a kezelés alatt
tartésan fenntartott nagy doézisokkal. Ugyanakkor a demenciavizsgalatok metodolégiai minésége
vegyes, igy ezekre az eredményekre évatosan kell tekinteni 36 .
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Tablazat 2. Kivdlasztott humdn vizsgdlatok a ginseng szellemi teljesitményre gyakorolt

hatdsardél.

(SMI = szubjektiv memériazavar; MCI =
kontrollalt vizsgalat; RCFT = Rey Osszetett Abra Teszt; MoCA = Montreal Kognitiv

enyhe kognitiv zavar; RCT = randomizalt

Felmérés)
Vizsgalat Dizajn Kognitiv
9 L . ,,J Ginseng dozis . 9 F6bb eredmények
(populacié) (id6tartam) kimenetelek
Javulé meméria: 6 hénap
ginseng utan a vizualis
. membéria (RCFT azonnali és
Memoéria . i
Park et al. 2019 (RCFT) késleltetett felidézés)
-1d6ésebb o szignifikdnsan jobb lett a
Y RCT, 6 3 g/nap kognitiv . .
felnéttek, MCI ] L L. ginseng-csoportban, mint a
. hénap (gyokeér por) tesztbattéria T |
(enyhe kognitiv placebonal 29 . Mas
(MMSE, IADL, o .
zavar), n=90 27 kognitiv mutatékban nem
SNSB) . s .
volt jelentds kilonbség, de
mellékhatas nem
jelentkezett.
Memoria- és
kogniciéjavulas: a ginseng-
csoport szignifikansan jobb
Park et al. 2024 Meméria eredményeket ért el a
- Id6sebb tesztek (SVLT, verbalis és vizualis
B 450 mg/nap L , .
feln6ttek, SMI 3 o RCFT), globalis memoriateszteken (SVLT,
L RCT, 12 hét (standardizalt oz .
(szubjektiv kivonat) kognicio RCFT), valamint a MoCA-
memoriazavar), (MoCA), kognitiv pontszamban a 12.
n=80 37 alvasmindség hétre, a placebo-csoporthoz
viszonyitva 30 . Emellett az
alvasmindéség (PSQI) mutatd
is javult.
Tobb teriileten hatékony:
a ginsengkezelés utan a
vizsgalt agyi tertletek
szurkeallomanyanak
térfogata nétt a ginseng-
MRI agyi g ¢ ,g
Namgung et al. térfoaat csoportban (voxel-alapu
2021 - i 9 " morfometriaval mérve), ami
., 1 g/nap végrehajto (2o
Egészséges 3 o » strukturalis valtozasra utal.
. . RCT, 8 hét (vOros funkcid, .
felnéttek, fiatal- i ) Emellett a ginseng-csoport
L ; ginseng) figyelem, . o
kozépkoru, n=52 L. jobb teljesitményt
memoria . o
38 mutatott a végrehajté
tesztek

mUkddés, a figyelmi
feladatok és a memoria
terén; a placebo-csoportban
ezek a valtozasok nem
jelentkeztek 38 .
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Figyelem és koncentracié

A figyelmi funkciék (koncentracid, éberség, informaciéfeldolgozasi sebesség) terén a ginsenggel
végzett vizsgalatok vegyes eredményt hoztak. Egyrészt vannak arra utalé adatok, hogy a ginseng
hosszabb tavl szedése javithat bizonyos figyelmi teljesitményt. Példaul egy RCT napi 400 mg
dozissal 8 héten at szignifikans el6relépést taldlt a figyelmi teszteken (pl. reakci6id8s feladatokban) a
ginseng-csoportnal, bar memaoriaban ennél a vizsgalatnal nem volt valtozas 26 . Egy masik kutatasban -
épp forditva - a ginseng a memériat nem, de a figyelmi tartomanyt nem befolyasolta érdemben 25 . A
legljabb, modern mddszereket is alkalmazé kisérletek mindazonaltal arra utalnak, hogy ha van hatas,
az a figyelmi-végrehajté funkciékban mutatkozik: a 2021-es Namgung-féle vizsgalatban a ginsenget
kapo egészséges alanyok jobb figyelem-koncentraciés teljesitményt nyujtottak a kezelés végén, mig
a placebo-csoport nem fejl6dott 38 .

Ugyanakkor tébb tanulmany nem igazolt szignifikans valtozast a koncentraciéban ginseng hatasara,
féleqg fiatal, egészséges egyének esetén 25 . A figyelmi funkciok esetében kiléndsen fontos a megfeleld
vizsgdlati mddszer és a gyakorld hatas kontrollja. A bizonyitékok ellentmondasossdga mogott
meghuzédhat, hogy kisebb mintakban nehéz kimutatni a finom kognitiv valtozasokat, illetve hogy a
ginseng hatasa talan inkdbb azokon mutatkozik, akiknél enyhe deficit vagy nagy mentalis stressz all
fenn. Osszességében elmondhaté, hogy a ginseng potencialisan javithatja a figyelmi teljesitményt,
de a hatas nem garantdlt és nem minden vizsgalatban jelenik meg egyértelmen.

Mentalis faradtsag és hangulat

A mentalis faradtsag - azaz a szellemi kimerultség érzése, csokkent motivacié és éberség - gyakran
egyutt jar a hosszan tarté kognitiv terheléssel vagy stresszel. A Panax ginsenget hagyomanyosan
~Szellemi élénkitéként” is szamon tartjak, és néhany kutatds igazolja, hogy csékkentheti a mentalis
kimeriiltség érzését, illetve javithatja a hangulatot és életmindséget. EQy meta-analizis szerint az akar
8-12 hetes ginseng-fogyasztas mellett a résztvevdk jobb altalanos kozérzetrdl és életmindségroél
szamoltak be, bar objektiv kognitiv tesztekben nem mindig volt konzisztens javulds 24 . A
faradtsagcsokkent6 hatdst aldtdmasztjak az olyan vizsgalatok is, mint az SM-betegeknél végzett 3
hénapos RCT, ahol a ginsenget kap6 csoport nem csak fizikailag, hanem szellemileg is energikusabbnak
érezte magat, ami a kérddives életmingség felmérésekben tukroz8dott 20 .

Tovabbi érdekesség, hogy egy 2025-ben publikalt vizsgalat mérsékelten stresszes, egészséges
felnéttek korében napi 400 mg vOrds ginsenget adott 8 héten at, és azt taldlta, hogy a ginseng
szignifikdnsan csékkentette a stressz szintjét és javitotta a hangulati-motivaciés allapotot,
valamint bizonyos kognitiv funkcidkat a placebo-kezelt csoporthoz viszonyitva[41]. Ez a friss eredmény
egybevag a korabbi megfigyelésekkel, miszerint a ginseng adaptogén hatasa révén segithet a stressz
okozta mentalis kimeriiltség lekiizdésében és fenntartani a szellemi teljesitményt hosszabb ideig
tarté megterhelés alatt 2 .

Mindazonaltal fontos hangsulyozni, hogy a mentalis faradtsagra és altalanos pszichés jollétre gyakorolt
hatasok szubjektiv jellegiiek és nehezebben quantifikdlhaték. A jelenlegi bizonyitékok szerint a
ginsenggel kezelt csoportok atlagosan energikusabbnak, kevésbé faradtnak érzik magukat, ami
onmagaban értékes eredmény lehet, kilondsen krénikus faradtsag vagy nagy stressz esetén. Ezek a
hatasok jarulékosan hozzajarulhatnak a jobb kognitiv teljesitményhez (hiszen koncentraltabbak,
motivéltabbak az egyének). Osszességében a ginsenget hasznosnak tartjdk a mentalis frissesség
megdrzésében, habar objektiv mérésekkel nehezebb aldtdmasztani e hatasokat, és tovabbi kutatasok
sziikségesek.
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Hatasok nemek szerint (n6k vs. férfiak)

A rendelkezésre all6 human vizsgalatok alapjan nem lehet teljesen egyértelmd kdvetkeztetést levonni
arrél, hogy a Panax ginseng hatdsa mennyiben kulonbozik nék és férfiak esetén, mivel a legtébb
tanulmany vegyes nemi dsszetételli csoportokkal dolgozott, és nem mindig végeztek kulén nemi
alcsoport-elemzést. Ennek ellenére néhany érdekes megfigyelés tehetd:

* N6k korében végzett vizsgdlatok tobb esetben pozitiv eredményeket hoztak. Példaul a fiatal néi
egyetemistak részvételével zajlé 6 hetes RCT-ben kimagasléd alloképesség-javulast és
faradtsagcsokkenést tapasztaltak a ginseng hatasara ° . Ugyanigy, a kozépkorua és idésebb
nék esetében - akik gyakran a menopauza utan fokozott faradtsdgot és enyhe kognitiv
panaszokat élnek meg - a ginseng kedvez6 hatasait figyelték meg: posztmenopauzalis néknél
javulhatnak a klimaxhoz tarsuld tinetek (pl. energiahidny, hangulati labilitds), és a kognitiv
funkciék hanyatldsa is lassulhat némileg a beszamolok szerint 39 . A szellemi teljesitmény
terén id6s6d6 néknél (pl. az SMI/MCI populacidban, ahol a résztvevék tdbb mint fele n6 volt) a
ginsenggel elért memériajavulds arra utal, hogy e csoport is jél reagdl a kiegészitésre 30 29 ,
Erdekes médon, egyes nékre fokuszalé vizsgélatok (pl. SM-betegek, vagy a mar emlitett fiatal néi
sportolok) kifejezetten pozitiv kimeneteleket mutattak - ami felveti, hogy a nék esetleg jobban
profitdlhatnak bizonyos ginseng-hatasokbdl (pl. faradtsagcsokkenésbdl). Ennek oka lehet
hormonalis vagy anyagcsere-kilonbség, de ezt egyelére nem tamasztjdk ald kozvetlen
bizonyitékok.

Férfiak kérében a vizsgalati eredmények vegyesek. Tobb korai RCT és sportoléi vizsgalat féként
férfi alanyokkal zajlott, és nem mutatott érdemi ergogén hatast. A mar emlitett 2013-as
kisérletben edzett fiatal férfi sportolokndl a ginseng nem javitotta a teljesitményt vagy az
izomregeneraciét 1" . Masfel6l viszont akadtak olyan kisérletek, ahol férfiaknal is
megmutatkozott bizonyos elény: példaul egy vizsgalat tiszta ginsenosid Rg1 komponenst
alkalmazott fiatal férfiaknal, és azt taldlta, hogy szignifikdnsan megndvelte a kimeriilésig
eltelt id6t kerékpar ergométeres terhelés sordn az Rg1 a placebdhoz képest 40 . Ez arra utal,
hogy megfelel6 dézisban vagy hatdanyag-dsszetételben a férfiak is tapasztalhatnak
alléképesség-javulast. A kognitiv hatasok terén kifejezetten férfiakra iranyuld kulén vizsgalat
kevés van; a vegyes nem( populacidkban a férfiak is részesultek a ginseng jétékony hatasaibdl
(pl. a figyelmi vagy memériajavulasbdl), de nincs jel arra, hogy a férfiak jobban vagy kevésbé
reagalnanak a ginsengre, mint a nék.

Osszességében a jelenlegi adatok alapjan nem igazolt markans nemi killénbség a ginseng
teljesitményfokozé hatasaiban. Mind a nék, mind a férfiak csoportjdban kimutattak mar pozitiv és
semleges eredményeket is - gyakran a vizsgalat kortlményeitél (dézis, idGtartam, vizsgalt mutatd,
alanyok edzettsége vagy egészségi allapota) fuggben. Megemlithetd, hogy a nék koérében kualdn is
vizsgalt faradtsdgcsokkents, életmindség-javitdé hatasok (pl. menopauza, SM) azt jelzik, hogy e
populacié egyes tagjai hasznosnak taldlhatjak a hosszu tavu ginseng szedést 20 . A férfiaknal pedig
példaul a szexualis funkciéra gyakorolt jo6tékony hatasokrél sz616 kutatasok (melyek kivil esnek jelen
dsszefoglalé fékuszan) mutatjak, hogy mas tertileten is lehetnek nem-specifikus elényok. A tudomanyos
konszenzus mindenesetre az, hogy tovabbi kutatasokra van szikség a nemek szerinti
hataskulonbségek tisztazasahoz, lehetéleg olyan RCT-k formajaban, amelyek el6re megtervezett
alcsoport-elemzést végeznek férfiakra és nékre.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11761553/#:~:text=water,1%20mL%20kg%E2%88%921%20min%E2%88%921
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1226845324000927#:~:text=ScienceDirect%20www,by%20reduced%20estrogen%20levels
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11206504/#:~:text=the%20efficacy%20and%20safety%20of,that%20ThinkGIN%E2%84%A2%20was%20safe%20with
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32055589/#:~:text=Neuropsychological%20Screening%20Battery%20,that%20Panax%20ginseng%20has%20a
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11761553/#:~:text=Kate%20L.%20Pumpa%2C%202013%20,eccentric%20exercise%20that%20induced%20DOMS
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11761553/#:~:text=,04%20Jinfu%20Wu
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23301896/#:~:text=Results%3A%20%20Of%2060%20patients,up

Hatasok életkor szerint (fiatalok, kozépkoruak, idések)

A Panax ginseng teljesitményjavité hatasai az életkor fuggvényében is eltér6en nyilvdnulhatnak meg,
mivel a fiatalabb és id6sebb szervezetek reakcidékészsége, valamint a kiindulasi teljesitményszint is
kildénboz6. A klinikai vizsgalatok eredményeit korcsoportonként attekintve az aldbbi megallapitasok
tehetdk:

« Fiatal felnéttek (kb. 18-30 év kozott): Ebben a csoportban jellemz8en egészséges, j6 kiinduld
allapotu egyének szerepeltek a vizsgalatokban. A fizikai teljesitmény tekintetében a legtdbb korai
kutatds nem taldlt szamottev6 el6nyt a ginseng-hasznalatban fiatal sportoléknal 41 . Példaul
edzett fiatal férfiakndl nem nétt a maximalis teljesitmény vagy eré a ginseng hatasara rovid
tavon 22 . Ugyanakkor kevésbé edzett fiataloknal (pl. rekredciés sportolék vagy Ul6 életmddot
folytatok) mar mutatkozhat javulas - 1&sd a fiatal n8i egyetemistak esetét, ahol 6 hét alatt javult
az alléképesség 9 . Kognitiv téren a fiatal feln6ttek esetében a ginseng kisebb mértékd vagy
szelektiv el6nyoket mutat: enyhe javulas lehetséges bizonyos memdéria- vagy figyelmi
feladatokban 25, kilondsen faraszté szellemi tevékenység vagy stressz alatt, de altaldban a
fiatalok kognitiv teljesitménye eleve magas, igy nehezebb tovabbi javuldst kimutatni.
Megjegyzend8 azonban, hogy a fiatal feln6ttek kérében a ginseng mentdlis élénkité hatasat
néhany vizsgalat aldtdmasztja (pl. javult éberség hosszu tanulds vagy éjszakazas soran - bar ez
inkdbb rovid tavu hatas, nem a jelen dsszefoglalé fékusza).

Kézépkora felnéttek (kb. 30-60 év ko6zott): Ebben a kategoridban kevesebb célzott kutatas
tortént, gyakran a kozépkortak vagy a fiatalabb idések csoportja atfedésben van a
vizsgalatokban. A kézépkoruaknal a ginseng hasznos lehet a stressz és fdradtsdg csdkkentésében,
ami indirekt médon a teljesitéképességet javithatja. Példaul egy tanulmany kdzépkord, krénikus
faradtsag-szindrémaban szenvedd betegeknél vizsgalta a vords ginsenget, és bar ez a kutatas
még folyamatban van, el6zetes adatok szerint javulhatnak a faradtsagtinetek és a fizikai
aktivitas tolerancia ebben a korosztalyban[15]. Kognitiv szempontbél a kdzépkoruaknal mar
elkezd8dhet az életkori memodriaromlas vagy koncentraciécsdkkenés, bar enyhe formaban.
Néhany kutatas (pl. a fent idézett Namgung et al. 2021, amelyben az atlagéletkor feltehet6en
kozépkoru volt) arra utal, hogy a ginseng hozhat mérheté javulast a kdzépkoru agy
mikodésében, példaul azaltal, hogy serkenti az idegrendszeri m(kodést (MRI-vel kimutatott
véltozasok) és javitja a végrehajto funkciokat 38 . Osszességében a kézépkoruaknal a ginseng
hatasai atmenetet képeznek a fiatalok (csekély valtozas) és az id&sek (kifejezettebb valtozas)
kozott; talan ebben a korban a legnehezebb kimutatni a hatékonysagot, mert még nem olyan
nagyok a kiindulé problémak, viszont mar nem is olyan ,rugalmas” a fiziolégia, mint fiatal
korban. Tovabbi kutatds szuikséges kifejezetten erre a korcsoportra fékuszalva.

Idésebb felnéttek (60 év felett): A legtébb kedvezd eredmény ebben a korcsoportban
figyelhetd meg. Fizikai téren ugyan viszonylag kevés vizsgalat iranyult konkrétan idések fizikai
teljesitményére, de az altalanos vitalitas és erdénlét javulasardl vannak beszamoldk. Példaul egy
megfigyeléses koreai vizsgalatban tobb ezer id6s ember adatait elemezve azt talaltak, hogy akik
legaldbb 5 éven dt rendszeresen fogyasztottak ginsenget, azoknak jobbak voltak a fizikai
funkciéik és kevesebb panaszt jeleztek a tarsaikhoz képest (ezt olyan eredményekkel egyutt
kaptak, hogy a kognitiv pontszdmaik is magasabbak voltak) 42 . Id6sebbeknél a ginseng
immunrendszert tdmogaté és Aaltaldnos egészségi Allapotot javité hatdsai (pl. krénikus
betegségek tluneteinek enyhitése) kozvetve a fizikai aktivitds fenntartasat segithetik 19 .
Szellemi téren az id6seknél a ginseng-hatas a legigéretesebb: ahogy a fenti példak mutatjak,
enyhe memériazavar esetén hénapos id6tdvon mérhetd javulas érhet6 el a memdériaban 29 , és
még demencia esetén is lehetséges dtmeneti kognitiv allapotjavulas nagy dézisu ginsenggel 43 .
Fontos, hogy egy 2018-as longitudinalis tanulmany szerint azoknal az id6s embereknél, akik
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hosszu ideig (éveken at) fogyasztottak ginsenget, jobb kiindulasi kognitiv funkciékat mértek,
mint a sosem fogyasztéknal (még az olyan tényez6k figyelembevétele utan is, mint az életkor,
nem, iskolazottsag, életmdéd) 42 44 | Ez arra utal, hogy a ginseng tartds hasznalata védé hatdsu
lehet az agymdkddésre id8skorban. Ugyanakkor ugyanez a kutatas azt is megjegyezte, hogy a 4
éves utankovetés alatt a kognitiv hanyatlds Utemében nem volt kilénbség a ginseng-
hasznalok és nem-hasznalék kozott 45 . Tehat lehetséges, hogy a ginseng id&skori szedése
inkdbb egy magasabb mikddési szintet biztosit kiinduldskor, de a leépllést mar nem feltétlendl
lassitja (vagy a vizsgalt id6tavban nem volt kimutathaté lassulas).

Osszességében az életkori bontas azt mutatja, hogy minél idésebb valaki, annal inkabb profitalhat a
ginsengbdl a jelenlegi adatok alapjan - kiléndsen a kognitiv funkciék és a faradtsag tekintetében.
Fiataloknal kevés a plusz nyereség (hiszen eleve jé a teljesitményuk), k6zépkoruaknal vegyes a kép,
id6seknél pedig egyre tobb jel utal valédi elényokre (példdul memdriajavulasra, jobb kozérzetre).
Természetesen az optimalis dézis és alkalmazasi id6tartam, illetve az, hogy melyik korcsoportban
milyen mérhet8 paraméter javithatd leginkabb, tovabbi kutatas targyat kell képezze 14 .

Kovetkeztetések

A jelenlegi tudomanyos bizonyitékok attekintése alapjan a Panax ginseng hossza taviu alkalmazasa
mérsékelt, de sokoldall teljesitményjavité hatasokkal jarhat az emberben. Osszefoglalva a f&
megallapitasokat:

* Fizikai teljesitmény: A ginseng hagyomanyos adaptogén hirneve részben igazolast nyert a
modern vizsgalatokban. Bar nem minden kutatas talalt ergogén (teljesitményfokozé) hatast,
vannak bizonyitékok arra, hogy tdbb hetes-hénapos ginseng-szedés noévelheti az
alléképességet, javitva a terhelés alatt nyujtott teljesitményt (példaul tovabb birja a szervezet a
kimerit6 mozgast, magasabb maximalis oxigénfelvétel mellett) & . Kuldndsen azok az egyének
profitadlhatnak, akiknél a kiindulasi all6képesség nem csucsszintl, vagy akik krénikus
faradtsaggal kizdenek. Az izomerd terén a hatdsok kevésbé egyértelmlek, de néhdny adat
szerint a ginseng segithet a jobb izom-munka és regeneracié elérésében. A szubjektiv
faradtsagérzet csékkentése az egyik legkonzisztensebb eredmény: tébb RCT is kimutatta, hogy
akik ginsenget kaptak, kevésbé érezték magukat fizikailag (és mentalisan) faradtnak,
energikusabbnak bizonyultak a mindennapokban 5 19 . Ez a hatds énmagaban is értékes lehet
példaul krénikus betegségben vagy idéskorban az életminéség javitasara.

Szellemi (kognitiv) teljesitmény: A ginseng hosszu tavlu szedése javithat bizonyos kognitiv
funkciékat, kilonésen a memdriat és a figyelmet, de a javulas mértéke és konzisztenciaja flgg
a populaciétol. Egészséges, fiatalabb egyéneknél a hatdsok kisebbek és nem mindig
reprodukalhaték - itt inkabb specifikus feladatokban (pl. révid tdvd memoria) volt kimutathato
elény 25 . Id6sebb, enyhe kognitiv hanyatlast mutaté embereknél viszont egyre tobb bizonyiték
sz6l amellett, hogy a ginseng segithet megérizni vagy javitani a memériat és 6sszességében
a kognitiv teljesitményt 30 29 . Alzheimer-kdros betegeknél a nagy doézisd, hosszan tarto
kiegészités atmeneti kognitiv funkcidjavuldst eredményezhet, de nem tekinthet§ gyogyitod
hatasunak, és a bizonyitékok korlatozottak 46 34 . A mentalis faradtsag és pszichés jollét
vonatkozasaban a ginseng egyfajta tonizald, stressz-csokkentd hatast fejt ki, ami hozzajarulhat a
jobb koncentracidhoz és tartds szellemi teljesit6képességhez.

* Nemek szerinti hatékonysag: Nincs meggy6z6 adat arra, hogy a ginseng hatasa jelentdsen
kilénbdzne nékben és férfiakban - mindkét nem esetében dokumentaltak mar elényds hatast is
(pl. nék: faradtsagcsokkenés, memori Javulads; férfiak: alloképesség javulas specifikus
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korilmények kozott) és semleges eredményeket is. Egyes kutatdsok ndékre koncentralva
pozitivak (pl. menopauza tinetei, SM-faradtsag), ami arra utal, hogy bizonyos helyzetekben a
nék kilondsen hasznat vehetik, de altaldanossagban mindkét nem profitalhat a ginseng tartés
szedésébdl, mellékhatasok nélkal 20 .

- Eletkor szerinti hatékonysag: A fiatal, egészséges szervezetben a ginseng hatisa kevésbé
latvanyos, mig az idésebb korosztalyban - ahol nagyobb a tartalék javitasanak tere - a ginseng
jelentdsebb elényoket mutathat. Id8sek esetében a kognitiv funkciékra gyakorolt véd§ vagy
javité hatas a leginkabb szembet(iné eredmény, emellett a fizikai er6nlét szubjektiv érzete és az
életminéség is javulhat. Természetesen az id6s szervezet mashogy dolgozza fel a
taplalékkiegészitéket, igy a dézis és a kezelés id6tartamanak optimalis beallitasa fontos e
korcsoportban.

Fontos hangsulyozni, hogy a ginseng nem csodaszer, és hatasai jellemz8en szerények, nem pedig
dramaiak. A meglévé kutatdsok tobbsége viszonylag kis esetszdmu és rovid vagy kdzéptavua volt, igy a
hosszabb tavu (éves) alkalmazas hatasairdl kevesebb a magas szintd bizonyiték. A legtobb meta-analizis
arra jut, hogy a jotékony hatasok létezhetnek ugyan, de a bizonyitékok minésége nem a legjobb, és
Ovatossaggal kell kezelni az eredményeket 36 19 . A jov6ben nagyobb mintajd, hosszabb idétavd, jol
kontrollalt human kisérletekre van szikség ahhoz, hogy egyértelmlien megallapithassuk, kinek és
milyen kérilmények k6zott érdemes a Panax ginsenget teljesitményfokozas céljabél alkalmazni 14 .

Praktikus 6sszegzésként elmondhato, hogy a jelenlegi ismeretek alapjan a tdbb héten vagy hénapon
at szedett Panax ginseng altalaban biztonsagos, és enyhe fizikai és mentalis teljesitményjavulast
eredményezhet, kilondsen a faradtsagérzet csokkentése és a kognitiv frissesség terén 3 5 . Ezek a
hatasok hasznosak lehetnek példaul kimerult vagy stresszes élethelyzetben Iév6knek, kozépkoru vagy
id8sebb személyeknek, illetve olyanoknak, akik az altalanos vitalitasukat szeretnék tdmogatni.
Ugyanakkor fontos redlisan elvarni, hogy a ginseng hatdsa nem helyettesiti az egészséges életmodot
(megfelel testmozgast, kiegyensulyozott étrendet, alvast), hanem annak kiegészité tamogatdja lehet. A
tudomany fejl6désével remélhetéleg pontosabban meg tudjuk majd hatarozni a Panax ginseng helyét a
fizikai és szellemi teljesitmény novelésének eszkoztaraban.

Forrasok: A fenti 6sszefoglalo kizarélag lektoralt tudomanyos kdzleményekre és attekint6 munkakra
tdmaszkodik, beleértve meta-analiziseket, RCT-ket és szakirodalmi o6sszefoglaldkat (lasd a
hivatkozasokat). A hivatkozott irodalom tobbek kézott a PubMed, Cochrane Library, Frontiers, valamint
egyéb nemzetkozi folyoiratok (pl. Journal of Korean Medical Science, Alzheimer’s Research & Therapy,
Human Psychopharmacology) adatbazisaibdl szarmazik. A bizonyitékok szintézise igyekezett a legfrissebb
(2020 utani) eredményeket is beépiteni a kordbbi kutatasi eredmények mellé, hogy naprakép képet
adjon a Panax ginseng hosszu tavu hatasairél.

T2 3 4 24 25 2 31 32 33 34 35 38 43 44 46 Panax Ginseng & Your Brain | Cognitive
Vitality | Alzheimer's Drug Discovery Foundation
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8 9 11 13 22 40 Effect of Ginseng Supplementation on Exercise Endurance as a Support for
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